Taro je nutricni zazrak. Koren kolokazie jedlé muze byt
elixirem mladi

Taro kofen je neskuteéné dobry, jeho chut se da pfirovnat k peéenym kastaniim. Ze jej jesté
neznate? To je velka Skoda, protoze koren kolokazie jedlé je nabity spoustu cennych latek. V
kuchyni je pak neuvéritelné vSestranny. Da se vafrit, dusit, smazit i péct.

Taro ale neni jen koren, i kdyz ten se v kuchyni zpracovava nejcastéji. Jedlé jsou i rapiky a mladé
listy, které se mohou zpracovavat podobné jako listova zelenina. Vyuzivaji se podobné jako listy
mangoldu nebo Spenatu. Koren vSak uz spada mezi zeleninu korenovou a oblibeny je po celém svété!
Pokrmum dodéva zarivou barvu a také spoustu dilezitych zivin, zejména pak vlakninu, mangan c¢i
vitamin E. Dokonce je spojovan s mnoha zdravotnimi benefity, vCetné zlepSeni zdravi srdce, lepsiho
traveni, snizeni oxidac¢niho stresu a dalsich.

Tajemny taro koren

Taro je vlastné koren rostliny pojmenované jako kolokazie jedla. Je to Skrobovita korenova
zelenina, o které se predpoklada, Zze pochdzi z jihovychodni Asie a Indie. Dnes se vSak péstuje uz po
celém svété. Hliza kolokazie muze byt fialova, ruZzova nebo bila. ZaleZi na tom, kde se péstuje. Taro
koren tvori zaklad mnoha kuchyni. Nechybi ve Spanélskych, libanonskych, indickych,



vietnamskych, ¢inskych nebo polynéskych jidlech. Patii do hlavnich jidel, priloh, ale i dezertd.

Taro koren pod drobnohledem

Podivame-li se na vyzivovy profil taro kotrene, je co sledovat. Nechybi spousta vlakniny, sacharidy,
ale ani cenné latky jako je mangan, draslik, méd, fosfor a vitaminy E ¢i B6. Kazd4a porce taro
korene pak obsahuje i malé mnozstvi kyseliny pantotenové, niacinu, vitaminu A a vapniku.

Prinosy korene taro pro zdravi

Diky skvélému nutricnimu profilu mize taro koren télu znacné prospivat. K ¢emu vSemu je vhodny?
Pomuze zhubnout

I kdyz taro koren nepatri pravé mezi nizkokalorickou zeleninu, je extrémné bohaty na vlakninu,
kterd zajisti delsi dobu sytosti. Hubnoucim tak muze napomoci snizit nejen celkové mnozstvi jidla
snédeného za den, ale i jednotlivé porce. Taro je navic skvélym zdrojem rezistentniho skrobu,
ktery odolava traveni. Coz znamenad, Ze je u¢inny pri snizovani prijmu potravy a muze tak urychlit
hubnuti.
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Stara se o zdrave srdce

Obsazena vlaknina je ale pro télo blahoradnd i z mnoha dal$ich divodu. Snizuje riziko vzniku
ischemické choroby srdecni a dokonce muze snizit i hladinu krevniho tlaku a cholesterolu. Coz
jsou dva hlavni rizikové faktory srde¢nich onemocnéni. A nechybi ani antioxidatny, které mohou
pomoci bojovat proti pozkozeni volnymi radikaly. Rezistentni Skrob pak pomdaha lépe kontrolovat
hladinu krevniho cukru.

Pecuje o zdravé traveni a imunitu

Diky vlakniné a dal$im obsazenym latkam muze taro koren zlepsit priznaky refluxu, zacpy,
hemeroidu, Zaludecnich viedu ¢i nékterych onemocnéni strev. Rezistentni Skrob je navic
fermentovan v tlustém streve, coz mize zvysit rust prospésnych bakterii. Vysledkem je zdraveéjsi
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strevni mikrobiom, lepSi celkové zdravi strev, i¢inng;jsi vstrebavani zivin i silnéjsi imunita.

Taro koren v kuchyni

Stejné jako jinad korenova zelenina, je obsahuje taro koren hodné skrobu a je mirné sladky. Da se
varit, dusit, péct, smazit... Zkratka s nim muzete délat, co si jen vzpomenete. Pokud koren taro
ususite a pomelete na prasek, muzete si z ngj pripravit i lahodny ¢aj. Nebo muzete taro jen nakrajet
na tenké platky a smazit jako chipsy. Moznosti je zkratka nespocet.
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